CVICENI PRO ZLEPSENI
HYBNOSTI

Dulezitou soucéasti Iééby Parkinsonovy nemoci je podpora pohyblivosti.

Zobrazena cvi¢eni Vam pomohou svoji pohyblivost trénovat.
Staci vénovat cvic¢eni jen nékolik minut denné.

Kazdym cvi¢enim napomahate ke své samostatnosti
a udrzujete svoji zrucnost.

SAMI TiM MUZETE POZITIVNE OVLIVNIT PRUBEH NEMOCIL.

B Pouzijte Satek a Sndrku.

Slozte Satek a omotejte
$ndrku kolem.

Uvazte klicku - jako na
botach.

W S trochou cviku
se muzete pokusit
o nasledujici uzel.

8 Uchopte Satek obéma
rukama podle obrazku.

Srolujte Satek a jako by
ho vyzdimejte - jednim
a pak opacénym smérem.

Opakuijte to vicekrat do
pocitu unavy predlokti.




Stridavé sevrete ruku
v pést a pak zase prsty
natahnéte,

Roztahnéte prsty od
sebe a pak vratte zpatky
k sobé - opakujte
nékolikrat.

Kruzte palcem kolem
brisek zbyvajicich prsti
- pokud mozno i obéma
rukama soucasné.

Posadte se pred zrcadlo
a zkousejte nejruznéjsi
vyrazy obliceje.

Usméjte se, mrkejte,
svrastéte Celo, zatvarte
se zlostné nebo
zkousejte dalsi grimasy,
které Vas napadnou.
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